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مافائِدَةاخْبز؟ 


مافائدة الفْضَّر؟ 

ما فائدَة الفاكهّة؟ 
مافائِدَة اللّحم؟ 
مافائدَة اخَليب؟ 

ما فائدة الرّبدة؟ 
عافائدة الماء؟ 

إلى أين يذهب طعامي؟ 


القاموس والإجابات ومقادير املصصس 


الكامات التي تظهر بحروف سوداء ترد مشروحة في 
القاموس في نهاية الكتاب. 
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للطعام هناف يد ولذلك 


تَسْتمتح بتّناوله . 
ونُكن ما الفائدة التي 


يني > تَجنيها من الطحام؟ 













عولد ل 9 
أو هَل يُساعِدّكَ في مُمارَسّة رياضّتك المفضلة وفنا أطول؟ 


لمعا 


ا ل كر ل لسار الا 5 











وَكَذَلِكِ المعجنات والارر 8 
التطلوى. والبسُكويت المالح اله 


92 والجطاط ا لاد تك 
1 ”7 32 
| ويه 747 
توفر لك هذه الأَطعِمَةُ طاقة 
تَدُومُ مدّة طويلة. وهي تُمَكنْك من الجَريٍ 
واللعب من دون أن تشدد 


١ بال‎ 





كما أنّها توفرٌ لك أيضاً الألياف 
التي تساعدٌ جهازك الهُضْميّ 


في العمل بسهولة ويسر. 





ةا من أنواع الكرْبُوهِيدرات 
هه الفوشاز أو سَنْدَ ويك 


كلت المْفضّل أو حبّةٌ من 













عداو 


لهمي التي يَحِبْ أن 
تتناولّها يوميًا من كل 
جوع من الأطيومة. 






هذا ذا هو مبقدان العام 0 يجب ؛ أن 












0 
وكلها تحتوي على 0 
فيتامينات ومعادن مَهِمة 









3 ِه 
ومتادد ان 













0-0 ف للماززة 000001 
كار العشلاب الأطعدة : التّشُويّة. على 
الل ألياف كعاقةا على صحّة 


الجهازٍ الوُضمي! 


هناك كل عديدة ة للاسْتمْتاع بتتاول. لحن 
جِرّبْ البيتزا 0 أي أصايع الجرَرِ والهليُون 
الععّة بالمرق ار سس لي ان 














ل تقال الكثيرٌ الحصَارَة َ 
و الأناناسٍ اذ كي الرافحه 

























ياد ينامي 0 0 
0000 | 
في الحفاظ على 
صحتك- ومُحاربة 
العدذوى والأمراض. 





- 
يذ 


ثمّة طرق سُنْتعة لتناول الفاكهة, 
مثل الفاكهة المشويّة والفاكهة 
المهروسة وفطيرة الفاكهة. 


















يحتوي اللَّحم- مثل كرات اللَّحم والديك الرُوميّ 
والدجاج وأضلاع الحمل والبفتاك - على كميّاتٍ 

















55 


والتّقانق وأصّابع السَّمَك والبَرْغر. 


من الطرق اللذيذة لتناول البروتين أكل البَيّضٍ 






المقدارَ من الطعام 
البروتينيٌ كل يوم. 
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هاخاد د الحليب؟ 0 








تمر جيم منتباك ا 00 
عدف لاه ع ع - . 
والمتلجات والحندة ٠‏ الكللةا 


كما أن الكالْسيُومٍ يحافظ على 
قوة اناك ا 









ارد اللذيدة للحصول على 
الكالسيوم تناول اللَبّن مع الفواكه. 
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مافائِدَة الرّبدرة؟ 


كلّدا بحاجة إلى قليل / 
من الذهن المؤجود في - 
الرّبْدة والمزغرين 1 

وَاليُوتِ النباتيّة. 





هناك أطعمة أخري كثيرة الذفون. اقوط كت 1ه و 
سين 













2 5 بين وَقتٍ وآخرء 
2 مه تناول. الحلّوى 
والبسكويت 0 


1 00 للف أَسْنائَكَ مَرتين 
0 لك ادهل لإبقائها سليمة! 


ميروتينية أطعمة تحتوي على الدّهن والشكر 1 








يتكون حِسْمُكَ من كثير من الأشياء - 
الجلد والشّعر والعظام والعضّلات 
والدم والماء. 





لاس كر لاد 
حسمك 12 كيلوغراما! 





ف 820 
تتمرن وتعرقء وتذهب إلى المرحاض؛: 
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َيْرَآنَ جلمك يُدبئك بنك فقذت عَلَيْكَ أن تَشْرَبَ الماءً وغيْرَهُ من السّوائلء مثل 
عصير الفاكهّة أو الحليبء حتَّى قَبْلَ أن تشعْرَ 


يُمْكنّك الحصول على جِزْءِ من الماء بتناول الفاكهة 
والخضّر التي تحتو: حتوي على كثير من الماء. . ويْفَضَل 
اخريار 0 ولك اعبار والبطيغ. 





الإجابة هي الَهَضم عرق اوقكنةارعوععهك عردو اسطتها 
الأطعمة لكي يَسْتفِيدَ منها جسمك. 







4. يَمْتَصٌ المِعَى 
الدقي 1 قِيق الموادٌ المعدية من 
الطعام درسلا إلى حسعك 


5 3 يُطْحَنْ المّعَامٌ كلّه 
وح د ا ل نر 
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صِرْت تَغْرف الآن أ 0 
ن لطعام لَيْس لذي 
وَمنكك 


1 
هو 

الل 

تك أ 

يضا! 






0 
07 د الح 























ألياف عرطل؟ نوع من النشويات لا 
يستطيع حِسْمُكَ أن يَهُضْمَّه. وهو 
يساعد على دراك الطعام 0 
0000008 
مْتَصضَّ 305010 أَدحَلَ شيئاً 
للاستفادة منه. 
بروتين مأع1م1م 5 مقن 
تساعد حسمك في نم خلذيا 

- جديدة وإصلاح الخلايا القديمة. 
وهو ضررري جدا للنموى 
الجهاز لخدي أأ5ع ول 
انين كل أجزاء الجسم التي 
تؤّدي 10 في عملية الهضم. 
حديد مهأ ان يوجد في للحم 
والسبانخ والفاصوليا اليابسة 





وَالمِشّمِسشُ وبعض الأطعمة الأخرى. 
وهى يساعد في إبقاء الدم سليماً 
معافى: 

خصّصٍ متعم مقدار أي طعام 
تأكله كل مرّة. يمكدكَ معرفةٌ مقدارٍ 
الحصّة في الصفحة المقابلة. 
خليّة ااع© أصغر كتلة بناكية في 
الكانقات الكنة: يالك حسمك كن 
الخلايا. 

دهن 181 ماده مغدية توفر الطافة 
0 
الفيتامينات. 

سوائل 100105 أي شيء يمكنك أن 
رك 


طاقة لإاواعمع ا الإنسان على 





البقاءِ شط وقادرا على أداء 
الأعمال. يَسْتَخْدِمُ حِسْمُك الطاقة 
حتى ولو كنت نائما. 


عدوى 1018641017 مرض أو قَرْحَّ 
تسببه الجراثيم 

غذاء مُتوازن أل معءمصواهط 
الوجبات التي تَشْتَمِلُ على أطعمة 
0 كافة الأنواع وبالمقادير 
الصحيحة. وهي 0 
المغذية ة التي تَحَتَاجُ إليها لتبقى 
فيتامينات 310105 ]ألا اك 

1 6 ار طفر في 
طعامنا. وهي تساعدٌ أجسامنا على 
تحويل الطعام الذي تأكل إلى طافة 
كارا علق صحة ة الجسم. 








كالسيوم وناأعادء مَعْدِن 
يُساعدٌ في قية 5 العظام 
اسان 

لعاب السائلٌ الذي 
يتكون في القم ويبداً ل هَضمٍ 
الطعام. 

معان لمر 1 خاصّة 
در الماء بالدرية والتحون 
ولا يمكن كا الكا كت 
الحية. تحصّل على المعادن من 
النباتات التي تمتّصّها من الماء 
والثربة, ومن الحيوانات التي 
تأكل النباتات. 

مُنتجات الألبان /1أ2ه0 

5ع 60م [الحلقب أى الطعام 
المصنوع من الحليبء كالجِبْتّة 





وللالمةه 


مواد مغذزية 1015 أنام 
الأشياءً النافعة في الطعام التي 
يَحْتَاجَ إليها حسمُك للنمق 
والعمل بانتظام. 


تَشويّات (كربوهيدرات) 

ااه طوء ال ع 
اه يستحرمهًا الإنسانٌ 
اللحمي ل على الطاقة. من مصادر 
الكربوهيدرات الأطعمة كالخيز 
وَالمُعَجّناتٍ والحبوب, وبعض 
الحَضَرٍ والفاكهة. 


هضم 019651101 الطريقة التي 
يفك اسم كشك ادطكة 
بحيث يمكن استخدامها. 





مقادير حصئتصس أنوات الطعاف 
الأساسية . المصنّة الواحرة - 


النشويات: شريحة خبز: ملعقةً طعام من 
الأرز المطبوخ أو المعجّنات: كوب صغير من 
الحبوب المجقفة. 
الفاكعةٌ والشضتر : ملعقة طعام من الفواكه أو 
الخَضّر المقطعة أو ملعقة طَعَام من الحْضَرٍ 
الوَرّقيّة؛ حبّةٌ فاكهة, ٠‏ كوب صغير من عصيرٍ 
الفاكهة؛ ملعقة طعام من الفاكهة المجففة. 
الووتينات : قطعة بغر متوسّطة الحَجم: 
إصبعان من السّمك؛ بَيْضَة؛ ملعقة كبيرة من 
الفاصوليا المطبوخة: ملعقتا طعام من زبدّة 
الفْسْئق 
منتجات الألبات : كوب من الحليب أو اللبن: 
قطعة جين بحجدم كرسَة ة وَرَق اللّعب. 


الأسئلة؟ إليك الإجابات: 


الصفحة 7: السباغيتي مصدرها إيطاليا 
الصفحة 8: البندورة (الطماطم) هي في الواقع من 
الفاكهة. 
الصفحة |!: الراؤد هو من الحّضَرٍ في الواقع. 
الصفحة 2ا: الأشخاصٌ الزين لا يأكلون الحم 
وَالسَمِكَ هم النباتيون. 
الصفحة 5ا: نحصل على الحليب من البَقْرٍ والماعز 
والغتم. 
الصفحة 6: الدُونت أكثز دُهناً من كيس بطاطا 


الصفحة 9ا: الخيار هو النبات الأغنى بالماء. 
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1 
أرّزة6 


ألياف 9,7 22 


بع 

2520 

بندورة (طماطم) 5, 9, 219 
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